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PREVENCION DE LA OBESIDAD

Que es la obesidad?

Es una enfermedad cronica tratable y se
produce cuando existe un exceso de tejido
adiposo (grasa) en el cuerpo. Es el factor
primario de muerte en patologias graves
como diabetes, hipertension, complicaciones
cardiovasculares e incluso algunos tipos de
cancer como los gastrointestinales.

Causas de la Obesidad:

Alimentacion no adecuada (exceso de
consumo de grasas, harinas, azucar, sal,
alcohol enfre ofros que afectan el cuerpo).

Inactividad fisica

Factores geneticos y organicos que inducen
sU aparicion.

Factores socioeconomicos.
Factores psicologicos: autoestima,

negativa del cuerpo, ansiedad,
depresion.
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Como calcular tu Indice de Masa Corporal
IMC:

Es un metodo de calculo para determinar el
grado de sobrepeso y obesidad y clasificar a
las personas en: Bagjas de peso, normal,
sobrepeso y obesidad.

IMC= PESO Kg / Estatura

Resultado de IMC TIPO DE PESO

Por debajo de 18.0 | Peso menor Al
normall

18.0024.9 Normal

25.0029.9 Sobrepeso

30.0 o mas Obesidad

Recomendaciones para cuidar IMC:

Conocer el balance nutricional: Los
azucares, harinas, grasas son causantes de
obesidad. Disminuir su consumo.

Consultar periodicamente al medico para
conocer el estado de salud y seguir sus
resomendaciones.

Consuma mas fibra: Incluir alimentos ricos n
fibra, frutas, verduras, legumbres.

Consuma suficiente agua: Estimule el
consumo de agua esto limpia su organismo.

Actividad fisica: Practicar un deporte u ofra
actividad fisica como minimo una hora en el
dia, evite el sedentarismo.
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